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De Rol van Zelfregulatie, Motivatie en Eigen Effectiviteitsverwachting op het Volhouden van 
Sporten en de Invloed van Egodepletie, Gewoonte en Geslacht 
 
Yvonne S. van Dun, BSc 
Samenvatting 
 
Steeds meer Nederlanders zijn zwaarlijvig of zelfs obese, wat nadelige gevolgen kan hebben 
voor de gezondheid. Eén van de manieren om overgewicht tegen te gaan is meer bewegen, 
zoals sporten. Meer dan de helft van diegenen die beginnen met sporten, stoppen hier echter 
binnen een half jaar weer mee.  
Door meer inzicht te krijgen in determinanten die het volhouden van sporten 
beïnvloeden, kan hopelijk het percentage niet-volhouders naar beneden worden gebracht. In 
dit onderzoek is onderzocht of er een relatie is tussen de combinatie zelfregulatie, motivatie 
en eigen effectiviteitsverwachting op het volhouden van sporten en het effect van egodepletie 
en gewoonte op deze relatie. Tevens is onderzocht of geslacht een directe invloed heeft op het 
volhouden van sporten.   
 Mannen en vrouwen, in de leeftijd van18 tot 65 jaar, zijn middels sociale media, flyers 
en advertenties, éénmalig gevraagd een online vragenlijst in te vullen. De vragenlijst bestond 
uit 124 vragen waarbij eerst vragen werden gesteld om het sportgedrag inzichtelijk te maken, 
vervolgens algemene vragen zoals leeftijd en geslacht. Aansluitend werd de sterkte van 
zelfregulatie, motivatie, eigen effectiviteitsverwachting, gewoonte en egodepletie gemeten 
aan de hand van een 5-punten likertschaal.  
De oproep heeft 185 respondenten opgeleverd, waarvan er uiteindelijk 144 in het 
onderzoek zijn opgenomen, te weten diegenen die een half jaar voor invulling van de 
 vragenlijst voldeden aan de fitnorm. Hiervan is 42% man en 58% vrouw, de gemiddelde 
leeftijd is respectievelijk 45 en 39 jaar. Het gemiddelde aantal dagen dat men op het moment 
van meting sport, is respectievelijk 3,5 dag en 3 dagen. 
 In deze studie is een negatieve correlatie gevonden tussen leeftijd, (r(133) = -.23, p < 
.05), en egodepletie, (r(133) = -.18, p < .05), met het volhouden van sporten.  Er is een 
positieve correlatie gevonden tussen zelfregulatie, (r(133) = -.21, p < .05), intrinsieke 
motivatie, (r(133) = -.18, p < .05), eigen effectiviteitsverwachting, (r(133) = -.53, p < .01), en 
gewoonte, (r(133) = -.30, p < .01) met het volhouden van sporten. Eigen 
effectiviteitsverwachting blijkt zowel ten aanzien van het wel of niet volhouden van de 
fitnorm, (OR = 11.6, 95% BI = [4.05, 28.26]), als ten aanzien van het aantal dagen dat men 
sport, (R² = .32, p = <.01), een zeer sterke relatie te hebben met het volhouden van sporten 
gedurende een half jaar. Er is in deze studie een significant verschil tussen de volhouders en 
de niet-volhouders ten aanzien van zelfregulatie, (t(130) = -2.76, p < .05), eigen 
effectiviteitsverwachting, (t(130) = -9.66, p < .001), egodepletie, (t(130) = 2.91, p < .05)  en 
gewoonte, (t(130) = -3.99, p < .001). Beide groepen hebben overigens een hoge gemiddelde 
score op alle onderzochte variabelen (M ≥ 3.07).  
Een beperking van deze studie is dat het een cross-sectioneel onderzoek betreft 
waardoor wellicht de verklarende relatie is gemeten in plaats van de voorspellende relatie. 
Desalniettemin geven deze resultaten een handvat voor het ontwikkelen van interventies om 
het volhouden van sporten te stimuleren. 
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Summary 
 
More and more Dutch citizens are overweight or even obese, which could have an effect on 
their health. One way to overcome being overweight is more exercise, like sports. More than 
half of the people that take up sports, however, drop out within half a year.  
By gaining insight into the determinants that influence this maintenance of sports, the 
percentage of drop-outs could, hopefully, be reduced.  In this research the focus lies on the 
question of there being a relation between the combination of self regulation, motivation and 
self-efficacy on the maintenance of sports and the effect of habit, egodepletion on this relation 
and if gender has a direct influence on the maintenance of sports. 
Man and women in the age class of 18 – 65 years were asked to fill in a non-recurring 
online questionnaire through social media, flyers and advertisements. The questionnaire 
consisted of 124 questions of which the first questions were used to require insight into the 
sports behaviour, subsequently general questions like age and gender, and the  potency of 
self-regulation, motivation, self -efficacy, habit and egodepletion were measured through a 5-
pointed likert scale. This appeal  yielded  185 respondents of which 144 are assessed into this 
research,  those being the respondents who complied with the fitnorm six months before 
filling in the questionnaire. 42% of the selected group is men and 58% women, the average 
age is 45 and 39 years respectively. The average number of days  they do sports at the time of 
the actual measurement, is 3,5 and 3 days respectively.  
 This study shows that there seems to be a negative correlation between age, (r(133) = -
.23, p < .05), and egodepletion, (r(133) = -.18, p < .05), with the maintenance of sports, 
whereas a positive correlation between self-regulation, (r(133) = -.21, p < .05), intrinsic  
motivation, (r(133) = -.18, p < .05), self-efficacy, (r(133) = -.53, p < .01), and habit, (r(133) = 
-.30, p < .01), herewith. Self-efficacy appears to be strongly related to the maintenance of 
sports during the period of  half a year.  Both with regard to  maintaining the fitnorm or not 
((OR = 11.6, 95% BI = [4.05, 28.26]) as to the number of days sports are done ((R² = .32, p = 
<.01). This study shows a significant difference between those who maintain sports and those 
who drop out with regard to self-regulation, (t(130) = -2.76, p < .05), self-efficacy, (t(130) = -
9.66, p < .001), egodepletion, (t(130) = 2.91, p < .05)  and habit, (t(130) = -3.99, p < .001). 
Incidentally, both groups show a higher average score on all the studied variables (M ≥ 3.07). 
A restriction of this study concerns that it is a cross-sectional measurement and why 
perhaps the explaining relation was measured instead of the predictive relation. Nevertheless,  
these test results show a foundation for creating  interventions to stimulate the maintenance of 
sports. 
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